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“两个打造”·

品味节气之美

二十四节气是我
国古代劳动人民经验的积累、

智慧的结晶，其对时序轮转、时空对
应的认识和总结，具有很强的民族性、文

化性，是我国传统文明的载体，对当时乃至现
代社会的生产生活都具有指导作用，具有长久的

生命力。
2016年11月30日，二十四节气被联合国教科文

组织列入人类非物质文化遗产代表作名录。“申遗”成
功再次说明了我国传统文化的魅力。

中华民族的祖先用劳动和智慧创造了光辉灿
烂的文化，是我们的民族之根、民族之魂。时至今
日，我们依然可以从中汲取智慧和精神力量。为
弘扬传统文化，贯彻落实全区“两个打造”专题
工作调度会议精神，本报特开设《两个打

造·品味节气之美》专栏，对节气风俗
进行介绍，带读者品味中华传统

文化的独特魅力。
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小雪时节寒未深

尽管连日来，我市多次迎来降温过
程，但许多市民还是觉得，属于冬的凛
冽并没有席卷而来。

的确如此，今年小雪前后的天气
相比往年温和许多，作为反映降水与
气温的节气，小雪一般都被认为是寒
潮和强冷空气活动频繁的节气，因为
此时，东亚地区已建立起比较稳定的
经向环流，西伯利亚地区常有低压或
低槽，东移时会有大规模的冷空气南
下，我国东南部会出现大范围大风降
温天气。

但不 拘 如 何 ，小 雪 也 是 属 于 冬
季的第二个节气，带着冬日凛冽的

气息，越来越强的昼夜温差就是最
明显的表现。尤其是太阳升起前和
将要落山时，气温比晚秋时要低许
多。

对于许多热爱自然风光的市民来
说，寒意朦胧的小雪时节，正是欣赏冬
日风景的好时候。相比于秋季的天高
云阔，冬季的田野风光格外肃静。五彩
缤纷的秋色逐渐褪去，留下掉光了树叶
的树干，或盘区虬结，或直刺苍穹，沉
默地伫立在天地间，别有一番萧肃之
美。

南迁候鸟也再次过境。相较春水溶
溶时群鸥飞舞更添冷冽之美，引得无数
摄影爱好者不顾初冬微寒，在乌海湖畔
一守就是一天。

这是小雪期间难得的风景。此后寒
重冬深，这种风貌便不多见了。

属于小雪的节气记忆

小雪时节，田里的农活已经不多
了，大江南北都进入储冬、藏冬的时
光。俗话说，民以食为天，在万物萧萧
的冬日，储备好过冬的食物是许多市民
的节气记忆。

市民王平这几天就忙着在腌冬菜，
对于北方人家来说，这个时候腌菜稍微
有点晚了，但王平说，今年比较暖和，腌
的早了反而怕发酵时温度过高。这不，
趁着市场上冬菜品相好，王平一次买回
来200公斤大白菜，准备腌上两大缸。

“小时候，初冬，最常见的就是爸妈
洗白菜、腌白菜，手冻得通红，但脸上的
笑意是掩不住的。”王平说，“那时候一
到冬天很难买到新鲜蔬菜，普通人家都
靠白菜土豆过冬。冬天寒冷，热腾腾的
烩上一盆猪肉酸菜炖粉条，就觉得生活
都变得有滋有味儿。”

北方地区忙着腌酸菜，南方人家也
不甘落后。祖籍四川绵阳的孙昌琪告
诉记者，在他的家乡，小雪前后也要腌
起各样咸菜，以备冬日佐餐。

“母亲会选一个暖和的午后，烧一
锅热水清洗腌菜坛子，虽然我们四川人
家的酸菜坛子一年到头都不空，但还是
要有点仪式感。洗好了坛子，准备好的
新鲜蔬菜填进去，用老汤腌起来，一坛
子一坛子摆在靠墙的架子上，看着就让
人心里踏实。”孙昌琪说，“腌菜的吃法
很多，可以炒菜、可以炖鱼，可以做各种
美食，总之家家户户都少不了这些腌菜
坛。”

小雪前后，正是农历十月左右，我

国南方部分地区有十月吃糍粑的习
俗。有道是“十月朝，糍粑碌碌烧”。“碌
碌烧”是客家语言，“碌”，是像车辘那样
滚动，意思是用筷子卷起糯米粉团，像
车辘那样前后上下左右，四周滚动粘上
芝麻花生砂糖；“烧”，即是热气腾腾。
古时，糍粑是南方传统的节日祭品。现
在南方某些地方，还保留着农历十月吃
糍粑的习俗，把糯米蒸熟捣烂制作成圆
形，也象征着团圆、丰收和喜庆。

俗语说，“小雪腌菜，大雪腌肉”，小
雪时节也是腌猪肉、烧腊肉的好时候，
孙昌琪也给记者介绍了四川人家做腊
肉的方法：新鲜的猪肉选用柏树枝、甘
蔗皮或柴草火慢慢熏烤，然后挂起来用
烟火慢慢熏干，等到春节时就变成了餐
桌上的美食。

小雪节气宜养生

小雪时节，天气转寒，也是进补和
养生的好时候。养生不止限于身体，还
包括情绪。

有研究认为，小雪节气过后，气候
干燥，阳光减少，大地萧瑟，很容易影响
人的情绪。因此养生第一要务就是“情
志养生”。

这样的说法得到了市民王雨欣的赞
同。王雨欣说，自己就是非常典型的季
节性的情绪失调患者，以前没觉得是
病，只是觉得当天寒地冻昼短夜长的冬
季到来时人会变“懒”，情绪不高，直到
偶然学习到相关知识后，才知道跟自己
有同样困扰的人很多。

王雨欣所说的季节性情绪失调，也
被称为“冬季抑郁”，曾被认定为是抑郁

症的一种亚型，主要表现为不断增长的
冷漠和疲劳感，情绪失落及明显的能量
不足。

因此，有类似问题的市民朋友就要
更加重视情志养生，积极调节自己的心
态，保持乐观，节喜制怒，让自己的情绪
处于健康状态。都说冬阳可贵，也可以
在天气好的时候多晒太阳。阳光不仅
能“晒干”忧郁的心情，还能帮助身体合
成维生素D。

当然，食补也是小雪节气养生的重
要方式。冬季寒冷，饮食上应该比较
注重能量的补充，宜多吃热量高、有健
脑活血功效的食物，如羊肉、牛肉、乳
类、鱼类等，也有学者研究称，黑色食
品也是这个时节非常好的选择。如黑
木耳、黑芝麻等，可以帮助身体恢复热
量。

除了吃饱穿暖，还要适当运动，以
增强免疫力。适合冬天的运动方式有
很多，比如做操、慢走、慢跑等，当然对
于患有心脑血管疾病的老人外出时要
注意保暖，尤其是喜欢晨练的人，一定
要等到太阳出来后再活动，千万不要

“披星戴月”，因为日出前常常是一天中
最寒冷的时候。

随着小雪节气的到来，关于冬季的
季节病预防也应当提上日程。体弱的
老年人和幼儿，首要注意的当然还是添
衣保暖，避免风寒入体。有支气管病、
心脑血管疾病的病人，更要关注温度变
化，避免天气原因造成的健康压力。

当下，新冠肺炎疫情传播速度快，预防
呼吸道感染仍然非常重要，每日通风，保持
室内空气清新，勤洗手、戴口罩，避免去人群
聚集的公共场所，时刻谨记每个人都是自己
健康的第一责任人。

今日小雪：天地霜气清 寒色倍严凝
本报记者 韩建慧

小雪似来霜气清，今朝寒色倍严凝。
北京时间11月22日，我们迎来传统二十四节气中的第二十个节气——小雪。
小雪，一个充满诗意的节气。有道是小雪至，冬始俏，时令到了小雪，属于冬的静美才真正铺

展开来，天地萧瑟，月冷山寒，万物冬藏，悄悄沉睡积蓄等待春的回归。
古人将小雪分为三候：一候虹藏不见；二候天气上升地气下降；三候闭塞而成冬。意思是说，

时令至此，彩虹不再出现；空中阳气上升，地面阴气下降；天地闭塞，开始进入寒冬。有道是，阴积
天地，温则为雨，寒则为雪，然寒未深、雪未大，故而为“小”也。

古诗词中的诗意小雪


